





























件下人可以活到 120 ～ 150岁 , 而实际
上 , 能活到 80岁就算是长寿了 。笔者
认为 , 长寿意义并不在于能活多久 , 关
键在于生命的质量 。如果年老期间长期
卧床 , 生活不能自理 , 那么寿命再长也








且在于肉体 、 精神 、社会各方面的状
态。”老年人要保持健康 , 愉快地生活 ,
必须解决两个方面的问题:一个是物质
的 , 即人的躯体 , 另一个是精神的 , 即人





泰然 、从容 ,有的人抑郁 、苦闷;同样的外
界环境 , 不同人的反应迥然不同。有的
人经济生活困难 ,但精神生活充实乐观;
有的人家境富裕 , 却常常郁郁寡欢 。事














肝 , 喜伤心 ,思伤脾 , 忧伤肺 , 恐伤肾 。”
人们情绪不佳会引起体内阴阳失调 , 气
血不和 ,经络阻塞 ,脏腑功能受到损害 。
现代医学研究表明 , 一个人若长时间处
于多疑 、忧郁 、自卑 、恐惧等不良心理状
态下 , 则容易罹患疾病 , 加剧病情发展 ,
甚至诱发癌症等 。因此 , 要实现健康的
老龄化 ,就必须讲究心理卫生 。
2.3 如何讲究心理卫生
首先 , 要接受良好的心理教育 。老
年人要注意学习心理卫生的有关知识和
方法 , 在日常生活中注意性格的培养和
训练 , 让自己成为坚定 、顽强 、乐观 、开






其三 , 要有效地保护大脑 。大脑是
人体的身心指挥中心 , 调节和控制着人
的生理和心理活动 。因此 , 老年人要采
取各种有效措施保护大脑 , 如生活有规
律 , 起居有常 , 饮食有节 , 劳逸结合 。提
倡积极性休息 ,避免超负荷用脑 ,保证充
足睡眠 ,使身心得到充分调养 。
其四 , 要加强修养 。老年人在日常
生活中常会遇到各种不如意的事情 , 甚
至一些意外的不幸 。是垂头丧气 , 怨天
忧人 ,还是沉着镇静 ,勇往直前 ?这就需
要加强自我修养和锻炼 , 提高思想境界












动 。运动可以使人手脚灵活 ,动作敏捷 、







主 , 或刚柔结合 , 动作较缓慢且比较安
全;其三 , 具有娱乐性和趣味性 , 既能锻
炼身体 , 又能陶冶情操 。适合老年人健
身锻炼的运动项目很多 , 如健身跑 、散
步 、太极拳 、气功 、保健体操 、登山 、郊游 、



















特点 , 不时推荐一些思想性强 , 艺术性
高的时文美文 , 让其诵记 , 在学生头脑
中储备下政治人文材料 , 现代名家新
人 , 写作时鲜活的形象 、精湛的语言就
在不知不觉中流淌滚落 , 自然得体 , 尤
如自己的产品 。
交流会 每学期组织班级开展 “读
书展评” 活动 , 让学生们将自己的读书
本 、集锦录 、资料卡拿出来展示交流 , 通
过互相品读 、评头论足推荐各人“特色片
断” 、“精品一则” , 开辟专栏 , 转抄登载 ,







溪水常流 , 聚沙成塔 。多种形式的
生活及阅读积累 ,使学生写作素材“库存
量”不断增大 ,成了作文材料的“富翁” 。
写作时材料召之即来 , 来之能用 。“积
累” 成了效率的前提 , 学生吸纳储备得
好 , 水满自溢 , 写作水平有了较大提高 ,
本学期有 1人获全国作文竞赛三等奖 ,4
人分获市作文竞赛二 、三等奖 , 1人获校
现场作文比赛一等奖 。
实践证明 , 只要我们正视学生作文




撷 , 积学储宝 , 使 “生活─阅读 ─写
作” 同步共振 , 相信语文作文教学的
“方塘” 必然会呈现 “天光云影共徘













界线 , 40岁以前是人体发育成熟时期 ,
40 ～ 50岁之间人体由盛趋衰 , 到了 60





















和高纤维素;低胆固醇 、低糖和低盐 , 同












认为 , 85岁以上死去的老人当中 , 至少





进行了连续 5年的调查后 , 总结出延年
益寿的 7条规律 ,即①吃饭必须定时 ,两
餐之间不吃零食;②每天一定要吃早餐;
③不吸烟;④不喝酒或饮少量酒;⑤每晚
睡足 7 ～ 8小时;⑥保持正常体重;⑦经
常从事适量的体育运动 , 每周至少运动
2 ～ 3次 。美国长寿学家还对 1200名百







上寿星也较多 。长寿者都较勤劳 , 对生
活有强烈的愿望 ,大部分人心情较开朗 ,
平时不生气 、不发怒 , 生活平静 , 不依赖
他人 。在日本民间还流传一首 “八多八
少”的养生健身《长寿歌》 , 即少食多嚼 ,







是:①多吃青菜 、水果及奶制品 , 少吃肉
类 , 不吸烟;②无刺激性生活;③空气清
新 ,环境优美 ,没有污染 。一位老寿星透
露说 ,他的长寿经验是节制饮食 ,多喝牛
奶 ,衣服不要穿得太暖和。
国外长寿学家的这些研究成果 , 对
帮助我国老年人实现健康的老龄化具有
很好的参考价值 。 ■
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